Пояснительная записка 

к рабочей программе 

по физической культуре 

10 класс (юноши).
                     Рабочая программа  по физической культуре для 10-11 класса составлена на основе примерной программы среднего(полного) общего образования,  Федерального компонента государственного стандарта, комплексной программы физического воспитания учащихся для 1-11 классов под редакцией В.И.Ляха, А.А. Зданевича. Программный материал делится на две части: базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Вариативная часть включает в себя программный материал по волейболу. На прохождение программы отводится 105 часа.
                     В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его даль​нейшего развития и исходя из сущности общего среднего образования целью физического воспитания в школе является содействие всесторонне​му развитию, направленному на формирование физической культуры личности школьника. Уста​новка на всестороннее развитие личности пред​полагает овладение школьниками основами фи​зической культуры, слагаемыми которой являют​ся крепкое здоровье, хорошее физическое раз​витие, оптимальный уровень двигательных спо​собностей, знания и навыки в области физичес​кой культуры, мотивы и освоенные способы (уме​ния) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение этой цели обеспечивается решени​ем следующих основных задач.

  Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на:
•  содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

•  формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

•  расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями  и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

•  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

•  формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;

•  закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

•  формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, в.ыдержки, самообладания;

•  дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.

Система физического воспитания, объединяю​щая урочные, внеклассные и внешкольные фор​мы занятий физическими упражнениями и спор​том, должна создавать максимально благоприят​ные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребен​ка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физи​ческого воспитания в школе должны ле​жать идеи развития личностного и деятельностного подходов, оптимизации и ин​тенсификации учебно-воспитательного процесса.

        Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компонен​ты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и .духовное совершенство​вание личности, формирование потребно​стей и мотивов к систематическим заняти​ям физическими упражнениями, воспитание мо​ральных и волевых качеств, формирование гума​нистических отношений, приобретение опыта обще​ния, Школьников необходимо учить способам твор​ческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физи​ческой и умственной работоспособности, состояние здоровья, самостоятельных занятий.

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика.
Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зави​симости от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем.
 Базовый компонент со​ставляет основу общегосударственного стандар​та общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика.
 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимос​тью учета индивидуальных способностей детей региональных, национальных и местных особен​ностей работы школ.

 Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
 Занятия с учащимися специальной медицинской группы должны вестись по специальной программе в соответст​вии со степенью их заболевания и состояния здоровья.

УРОВЕНЬ  РАЗВИТИЯ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ  УЧАЩИХСЯ,                    ОКАНЧИВАЮЩИХ  СРЕДНЮЮ  ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.
Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.
Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями ;

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время   коллектив​ных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью; 

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями,  приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.                    
Двигательные умения, навыки и способности
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи ) с места и с полного разбега , с использованием четырех шажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5х2,5 м с 10—12 м., ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1 м. с 10 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на перекладине, брусьях; вы​полнять опорный прыжок;  выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, выполнять комплекс вольных упражнений.

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание гранаты, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической

подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (матери​ал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спор​та), разрабатывает и определяет учитель.
БАЗОВАЯ  ЧАСТЬ СОДЕРЖАНИЯ  ПРОГРАММНОГО  МАТЕРИАЛА

· Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

· Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, раз​вития двигательных способностей.

· Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социо​культурные основы. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.

· Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния (на примере «Спорт для всех»), их социальная направлен​ность и формы организации.

· Спортивно-оздоровительные системы физических упражне​ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

· Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной и оздоровительно-кор​ригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений.

· Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

· Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

· Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.

